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Когда человек взваливает на себя много обязанностей, слишком педантичен в работе и личной жизни, он подвергается частым стрессам, его энергия быстро истощается. В итоге пропадает интерес к окружающему миру, чувство усталости не покидает, по утрам не хочется вставать, а мысли о работе наводят грусть и раздражение. Часто возникают мысли уволиться. Такое состояние психологи назвали синдромом эмоционального или профессионального выгорания.

Понятие эмоционального выгорания

Синдром эмоционального выгорания (СЭВ) – особое состояние с характерным эмоциональным и интеллектуальным истощением, общей физической усталостью, вызванное в результате постоянного стресса на работе. Кроме этого определения, его еще называют «профессиональное выгорание» или «эмоциональное сгорание».

В основном синдром присущ сотрудникам социальных профессий, а также должностей, связанных с предоставлением помощи людям. В первую очередь выгоранию подвергаются учителя, социальные и медицинские работники, спасатели, полицейские и т.д. 

Среди воспитателей также очень распространён СЭВ. Воспитатель несет огромную ответственность. Он должен быть примером подражания, должен воспитывать и напутствовать детей, давать им знания, а также уметь отлично держаться не только среди учеников, но и среди своих коллег.

К воспитателям обычно очень высокие требования. Ни для кого не секрет, что это работа весьма эмоциональная. Дети бывают разные и также являются очень проблемной категорией, к ним нужно суметь найти подход и расположить к себе. Поэтому на педагога сваливается огромное количество работы во всех смыслах этого слова. Также стоит учесть, что учителям часто приходится брать работу на дом и работать сверхурочно, не говоря уже о давке со стороны начальства

Симптомы

Рассмотрим 5 групп симптомов, характеризующих синдром эмоционального выгорания:

Физические:
· слабость;

· изменение массы тела;

· расстройство сна;

· ухудшение общего состояния здоровья;

· ощущение нехватки кислорода, отдышка;

· головные боли, тошнота, тремор конечностей;

· скачки давления;

· болезни сердца.

Эмоциональные:
· дефицит эмоций, нервное истощение;

· пессимистический взгляд на происходящее, цинизм и бесчувственность;

· равнодушие и постоянное чувство усталости;

· ощущение безысходности и фрустрации;

· вспыльчивость;

· состояние тревоги, нарушение способности к концентрации внимания;

· подавленность, идея виновности, депрессия;

· безостановочное рыдание, истерика;

· деперсонализация (расстройство самовосприятия личности);

· стремление к одиночеству;

· утрата надежд, жизненных идеалов, профессиональных перспектив.

Поведенческие:
· увеличение рабочего времени, проблемы с выполнением текущих дел;

· на протяжении рабочего дня появляется чувство усталости, желание сделать перерыв на отдых;

· пренебрежение исполнением своих обязанностей;

· отсутствие аппетита или переедание;

· уменьшение любых физических нагрузок;

· оправдание табакокурения, употребления алкогольных напитков, лекарственных препаратов;

· проявление агрессии;

· производственные травмы.

Социальные:
· отсутствие желания на социальную деятельность;

· ограничение общения с коллегами вне рабочего времени;

· ухудшение отношений как с сотрудниками, так и с домочадцами;

· чувство отверженности, непонимания со стороны окружающих;

· ощущение отсутствия поддержки и помощи от родных и близких людей, коллег.

Интеллектуальные:
· отсутствие интереса к новому на работе, поиску альтернативных вариантов в решении проблемных вопросов;

· нежелание участвовать в семинарах;

· выполнение работы по стандартным схемам и шаблонам, нежелание применять творчество, придумывать что-то новое.

Причины

К профессиональному выгоранию приводит воздействие совокупности следующих факторов:

Личностные:
· Сопереживание. Частое проявление эмпатии к другим приводит к риску выгорания. Отсутствие или низкая эмпатия может обернуться личной неуверенностью, заниженной самооценкой.

· Чрезмерное стремление к идеалу. Стремление к перфекционизму даже в самых мелких деталях, недовольство проделанной работой, незначительные погрешности приводят к эмоциональной пустоте.

· Эмоции. Сильные эмоциональные переживания по поводу и безприводят к перегоранию.

· Мнения окружающих. Зависимость от чужих мнений порождает неуверенность и боязнь выдвинуть свое предложение, высказаться.

Статусно-ролевые:
· Ролевой конфликт заключается в неопределенности между двумя ролями. Например, семьей или работой, несколькими должностями и т.д.

· Должностная неопределенность. Не зная своих обязанностей, сотрудник может беспочвенно завышать свою ответственность. Незнание ожиданий руководства.

· Неудовлетворенность карьерой. Работник может считать, что мог бы добиться больших успехов, ведь приложенные усилия не приносят должных ожиданий.

· Несовместимость с коллективом. Отверженный коллегами сотрудник теряет свою значимость и занижает самооценку.

· Низкий социальный статус. В профессиональном плане человек может быть хорошим специалистом, а общество может низко оценивать эту специальность. Следствием этого является появление выгорания.

Профессионально-организационные причины:
· Рабочее место. Оно должно соответствовать стандартам, быть комфортным. Усталость наступает быстрее если в помещении температура повышена или понижена, шумно и т.д;

· Переработка. Частые задержания на работе, выполнение заданий дома приводят к отсутствию личного времени и сильной усталости;

· Неравенство в коллективе;

· Отсутствие профессиональной и социальной поддержки;

· Стиль руководства. Авторитарный стиль приводит к чувству незащищенности; страха. Мягкий руководитель порождает беспредел;

· Отсутствие права голоса. Невозможность принимать участие в обсуждении проблем организации, предлагать собственные идеи, отсутствие обратной связи с руководством оборачиваются для сотрудника сомнением в профессиональной ценности и уверенности в себе.

Как узнать СЭВ?

Чтобы не перепутать синдром эмоционального выгорания с другими похожими состояниями, нужно знать три главных его отличия:

Человек ощущает эмоциональное истощение и опустошение, его не радует работа, которая раньше нравилась, ничего не приносит удовольствия, коллеги и все окружающие люди раздражают. Это выливается в плохо выполненные задачи, постоянные ссоры, нежелание куда-либо выходить и с кем-то общаться.

Появляется ощущение бессмысленности труда, пропадает желание работать хорошо, так как этого «всё равно никто не ценит». Постепенно это чувство может распространиться и на другие области – например, человек перестанет следить за собой, так как лучше всё равно не станет.

В отличие от усталости, СЭВ никуда не девается после отдыха. После выходных «выгоревший» человек останется таким же несчастным и вялым, тогда как уставший возвращается полным сил.

В отличие от депрессии, в основе которой всегда лежит страх и ощущение вины, выгорание базируется на гневе и раздражительности. Человек не считает, что он плохо работает или хамит окружающим, ему кажется, что весь мир против него.

Стадии развития

На сегодняшний день ученые выделили несколько теорий, описывающих протекание стадий профессионального выгорания. Наиболее распространенной стала теория Дж. Гринберга, представившего данный процесс в виде пяти ступеней:

· Первоначальное состояние носит название «медовый месяц». Изначально сотрудника устраивают условия и обязанности, он выполняет все поручения в лучшем виде и с большим желанием. Встречаясь с конфликтами на работе, трудовая деятельность все больше начинает переставать его удовлетворять, энергичность продолжает падать.

· Стадия «недостаток топлива» проявляется в присутствии усталости, апатии, плохого сна. Если мотивация и стимулирование начальством не проводится, сотрудник вовсе утрачивает заинтересованность к трудовой деятельности или же теряется интерес к кампании и результатам своего труда. Работники могут начать вести себя не профессионально, уклоняться от прямых обязанностей, т.е. нарушать трудовую дисциплину. При хорошем мотивировании со стороны руководства человек может продолжать выгорать, используя внутренние резервы, что вредит здоровью.

· Затем наступает ступень «хронические симптомы». Длительная профессиональная деятельность без перерывов на отдых, отпуск доводит человеческий организм до изнеможения и подверженности к заболеваниям. Также присутствуют такие психологические состояния как постоянно преследующая раздражительность, чувство злобы, моральная подавленность, острая нехватка времени.

· «Кризис». На предпоследней стадии у человека развиваются хронические болезни. Результатом этого является частичная или полная потеря работоспособности. Переживания в своей рабочей неэффективности многократно усиливаются.

· «Проживание стены». Психологические переживания, физическое истощение перерастают в острую форму и могут привести к возникновению опасных болезней, оказывающих угрозу жизни. Проблемы накапливаются и карьера может разрушиться.

Как бороться с проблемой?

Людям свойственно игнорировать симптомы профессионального выгорания. Такая позиция может обратиться хроническим состоянием, очень похожим на депрессию. Чтобы преодолеть сгорание важно придерживаться следующих рекомендаций:

· Для преодоления СЭВ в первую очередь важно признать проблему. В быстром темпе, который диктует современность, перегореть может каждый.

· Постараться начинать день с расслабляющих ритуалов: например, помедитировать или сделать зарядку.

· Заняться интересным для себя делом. Важно кроме работы найти увлечение, которое поможет отвлечься от рабочих и бытовых хлопот. Занятия спортом, походы в тренажерный зал, фитнес, борьба, плаванье или такие хобби как танцы, конные прогулки, рисование, теннис, аэробика и т.д. обязательно помогут позабыть о проблемах и разнообразить времяпровождение.

· Проводить больше времени с близкими. Крепкие семейные, дружеские отношения, пожалуй, лучший способ избавления от угнетенного состояния. Лучше поделиться проблемами с родственниками или друзьями, провести с ними свободное время. Это способствует появлению внутренней гармонии, уверенности в себе, заряду позитивом.

· Установить границы. Если что-то раздражает или напрягает, нужно постараться не делать этого, отвечать отказом на нежеланные просьбы и заниматься тем, что действительно важно

· Обратиться к психологу. Если в одиночку не получается выбраться из сложившегося состояния, лучше прибегнуть к помощи со стороны.

· Ежедневно отдыхать от современных технологий. На некоторое время надо отключать телефон и компьютер и просто сидеть в тишине.

Профилактика

Предупредить эмоциональное выгорание проще, чем лечить. Чтобы не допустить его, важно знать и соблюдать рекомендации по профилактике. Эти советы помогут избежать данного состояния:

· Распределение времени. Труд необходимо чередовать с отдыхом. Немаловажно адекватно распределять нагрузку и не брать на себя слишком много обязательств.

· Ограничить дом и работу. Рабочие задачи необходимо решать на месте, а не брать часть заданий на дом.

· Физическая активность несколько раз в неделю. Спортивные занятия способствуют усилению выработки гормонов радости.

· Заслуженный отдых. Желательно два раза в год отправляться в путешествие. Важно время от времени менять обстановку.

· Сон. Регулярное недосыпание вызывает недовольство и постоянную слабость. Поэтому здоровый, крепкий сон – залог высокой продуктивности.

· Отказ от вредных привычек. Лучше прекратить или минимизировать употребление кофе, сигарет и алкоголя.

· Нести ответственность только за свою деятельность. Нужно уметь отказывать сотрудникам, которые постоянно просят помощи и скидывают свои обязанности на других.

· Хобби. Увлечение помогает заполнить жизнь красками, разрядиться и сменить окружающую обстановку.

· Уметь остановиться. Если работа точно не устраивает и не подходит, стоит все взвесить и найти в себе уверенность для поиска другой.

Проверить степень эмоционального выгорания можно с помощью тестов. Существует Методика диагностики уровня "Эмоционального выгорания" Виктора  Васильевича Бойко.  А также опросник выгорания Кристины Маслач. 
Приложение:

Опросник выгорания Кристины Маслач.

Опросник на определение уровня психического выгорания  (MBI)
(Авторы методики: американские психологи К. Маслач и С. Джексон. Данный вариант адаптирован Н.Е. Водопьяновой)

 Источник: Диагностика профессионального выгорания (К.Маслач, С.Джексон, в адаптации Н.Е.Водопьяновой) / Фетискин Н.П., Козлов В.В., Мануйлов Г.М. Социально-психологическая диагностика развития личности и малых групп. - М., 2002. C.360-362/ 

Инструкция

Ответьте, пожалуйста, как часто Вы испытываете чувства, перечисленные ниже в опроснике. Для этого на бланке для ответов отметьте по каждому пункту позицию, которая соответствует частоте Ваших мыслей и переживаний: «никогда», «очень редко», «иногда», «часто», «очень часто», «каждый день».

Текст опросника

	 Вопросы
	Никогда
	Очень редко
	Иногда
	Часто
	Очень

 часто
	Каждый день

	1. Я чувствую себя эмоционально опустошенным
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2.После работы я чувствую себя, как «выжатый лимон»
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	3.Утром я чувствую усталость и нежелание идти на работу
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	4.Я хорошо понимаю, что чувствуют мои коллеги и стараюсь учитывать это в интересах дела
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5.Я чувствую, что общаюсь с некоторыми коллегами без теплоты и расположения к ним
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	6.После работы мне на некоторое время хочется уединиться
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	7.Я умею находить правильное решение в конфликтных ситуациях, возникающих при общении с коллегами
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	8.Я чувствую угнетенность и апатию
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	9. Я уверена, что моя работа нужна людям
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	10.В последнее время я стала более черствой по отношению к тем, с кем я работаю
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	11. Я замечаю, что моя работа ожесточает меня
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	12. У меня много планов на будущее, и я верю в их осуществление
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	13.Моя работа все больше меня разочаровывает
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	14. Мне кажется, что я слишком много работаю
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	15. Бывает, что мне действительно безразлично то, что происходит с некоторыми моими подчиненными/ воспитанниками и коллегам
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	16. Мне хочется уединиться и отдохнуть от всего и всех
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	17.Я легко могу создать атмосферу доброжелательности и сотрудничества в коллективе
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	18. Во время работы я чувствую приятное оживление
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	19. Благодаря своей работе я уже сделал в жизни много действительно ценного
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	20. Я чувствую равнодушие и потерю интереса ко многому, что радовало меня в моей работе
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	21. На работе я спокойно справляюсь с эмоциональными проблемам
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	22. В последнее время мне кажется, что коллеги и подчиненные все чаще перекладывают на меня груз своих проблем и обязанностей.
	
	
	
	
	
	


Обработка результатов

Опросник имеет 3 шкалы «психоэмоциональное истощение» (9 утверждений), «деперсонализация» (5 утверждений) и «редукция личных достижений» (8 утверждений). Ответы испытуемого оцениваются:

0 баллов – «никогда», 1 балл – «очень редко», 3 балла – «иногда», 4 балла – «часто», 5 баллов – «очень часто», 6 баллов – «каждый день».

Ключ:

«Психоэмоциональное истощение» – ответы  по пунктам 1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, 20. (максимальная сумма баллов – 54).

«Деперсонализация» – ответы «да» по пунктам 5, 10, 11, 15, 22 (максимальная сумма баллов – 30).

«Редукция личных достижений» – ответы да по пунктам 4, 7, 9, 12, 17, 18, 19, 21 (максимальная сумма баллов – 48).

Выводы

Чем больше сумма баллов по первой и второй шкале в отдельности, тем больше у обследуемого выражены различные стороны «выгорания».

Чем меньше сумма баллов по третьей шкале, тем меньше профессиональное «выгорание».

Таблица норм

	Компонент 
	Крайне низкие
	Низкие значения
	Средние значения
	Высокие значения
	Крайне высокие

	«Психоэмоциональное истощение»
	0 -10
	11 - 20
	21 - 30
	31 - 40
	41 - 54

	«Деперсонализация» (личностное отдаление)
	0 - 5
	6 - 11
	12 - 17
	18 - 23
	24 – 30

	«Редукция личных достижений» (профессиональная мотивация)
	39 – 48

0 - 8
	29 – 38

9 - 18
	19 – 28


	9 – 18

29 - 38
	0 – 8

39 - 48

	Психическое выгорание


	0 - 23
	24 - 49
	50 - 75
	76 - 101
	102 - 132


Для подсчета индекса «психического выгорания» значения по всем трём компонентам («психоэмоциональное истощение», «деперсонализация», «редукция личных достижений») ссумируются. Однако по третьему компоненту «Редукция личных достижений» при определении итогового индекса используются его обратные значения (в таблице они указаны жирным шрифтом).

 Содержательные характеристик шкал 

«Психоэмоциональное истощение» - процесс исчерпания эмоциональных, физических, энергетических ресурсов профессионала, работающего с людьми. Истощение проявляется в хроническом эмоциональном и физическом утомлении, равнодушии и холодности по отношению к окружающим с признаками депрессии и раздражительности. 

«Деперсонализация» (личностное отдаление) - специфическая форма социальной дезадаптации профессионала, работающего с людьми. Личностное отдаление проявляется в уменьшении количества контактов с окружающими, повышении раздражительности и нетерпимости в ситуациях общения, негативизме по отношению к другим людям. 

«Редукция личных достижений» (профессиональная мотивация) – снижение чувства компетентности в своей работе, недовольство собой, уменьшение ценности своей деятельности, негативное самовосприятие в профессиональной сфере. Возникновение чувства вины за собственные негативные проявления или чувства, снижение профессиональной и личной самооценки, появление чувства собственной несостоятельности, безразличия к работе. Снижение уровня рабочей мотивации и энтузиазма по отношению к работе альтруистического содержания. Состояние мотивационной сферы оценивается таким показателем, как продуктивность профессиональной деятельности, оптимизм и заинтересованность в работе, самооценка профессиональной компетентности и степени успешности в работе с людьми. 
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